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Hambapesu

Et &ra hoida kaariest voi kroonilist igemepdletikku,
tuleb olla osav ja sihikindel suuhtgieeni eest hoolitseja.

Tekst: Maio Vaniko Fotod: Aldo Luud

Hambahaiguste #drahoidmiseks on tihtis,
et iga hamba pinnalt eemaldataks katt
hoolsalt ja korrapiraselt.

Katt ei eemaldu mehaanilise puhasta-
miseta, niiteks ounte s60mine voi nitsu
nirimine puhastab hambaid katust vaid
osaliselt.
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'Ode hambakliiniku suu-
hiigienist Terje Altosaar
nendib, et ainult harjast
ja pastast piisab kiill pii-
mahammaste, kuid mitte
jaagvhammaste puhasta-
miseks.

Et puhtaks saaks ka hambavahed,
tuleb kasutada hambaniiti, tikku voi
vaheharja. Hambaniiti kasutatakse vii-
keste hambavahede, vaheharja suurema-
te vahede puhastamisel.

Hambaniite on kaht tiiiipi: floss ja tape.
Floss on peenem ja kiulisem, tape laiem
ega purune hamba vahel.
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Hambahari

* Tohusaim abimees katuga voitlemisel
on hambahari. Harjamisel ei loe niivord
tugevus kui dige harjamistehnika.

e Liiga tugeva harjamise korral taandub
igemepiir ning moéne aja parast muutu-
vad hambakaelad tundlikuks.

* Harjad on slinteetilisest materjalist,
mistottu need on hiigieenilised ja neid
on kerge puhastada.

* Hea hambahari on tihedate pehmete
harjastega (soft). Hammaste pesemise
eesmark on eemaldada hammastelt katt
ehk bakterimass, selleks pole tarvis n-0
terasharja ehk kdva hambaharja, mis
voib igemeid ja hambaid vigastada.

* Hari voiks olla lihikese, 30-35milli-
meetrise peaga, nii paaseb harjama ka
raskesti ligipaasetavatesse kohtadesse,
naiteks purihammaste tagumistele kil-
gedele.

* Hambahari tuleks iga 2-3 kuu tagant
valja vahetada, sest ajaga kaotab hari
elastsuse, harjased deformeeruvad,
muutuvad ebalhtlaseks ning hamba-
pind jaab puhastamata.

* Hambaharja kiire kulumine naitab, et
harjad hambaid liiga tugevasti ja/voi
valesti. Sellisel juhul tuleb muuta ham-
maste pesemise tehnikat.

Pasta

* Hambapasta poleerib hambapinna puhtaks
ja annab hambakudedele mineraalaineid.

* Pastat pannakse harjale hernetera suurune
kogus ning sulitatakse suust valja hammaste
pesemise l0ppedes.

* Tahtis on harjata piisavalt kaua — 2-5
minutit, et tagada vajalik hambapasta keemi-
line m6ju hammastele.

* Hammaste pesemise [6pus tuleks harjata
ka keelt.

* Pastade hambahaigusi ennetav méju pohi-
neb nende fluorisisaldusel, arvestada voiks
oma kodukoha vees sisalduva fluoriga.

* Et vees ei ole enamasti hammastele vajali-
kul hulgal fluori, peaks fluori sisaldavat ham-
bapastat kasutama enamik Eesti inimesi.
Erandiks on Parnu, Virtsu, Haapsalu jt Laane-
Eesti rannikualad, kus joogivees on fluori Ule-
arugi. Liigne fluor kahjustab hambaemaili.

* Hambaarsti soovitusel tasub lisaks votta
fluoritablette, juua voi loputada suud 0,05%
naatriumfluoriidi lahusega. Kaariese riskirlih-
ma kuuluvatel inimestel voib hambaarst
katta hambaid ka fluori sisaldavate lakkide,
geelide voi hermeetikumidega.

* Ksilitool tohustab fluori sisaldavate ham-
bapastade efektiivsust, kuna kstilitool ja fluor
mojuvad koos paremini kui kumbki eraldi.
Siiski on ksulitooli moju téhusaim just nari-

Toit
e SO0 mineraalaineterikast toitu ning «
ara liialda susivesikutega. Alati pole

oluline suhkrut sisaldavate maiustuste
hulk, vaid see, kui tihti neid stiia ehk

kui pikk on aeg, mil kleepuvad magu-
sained hambaemaili katavad.

* Hammaste tervise huvides plla
slitia kuni viis korda paevas, siis jouab
silg vahepeal neutraliseerida hapete
moju ja uhada hammastelt toiduosa-
kesed. NB! Suhkruga tee voi kohvi
joomine ning ksulitoolita narimiskum-
mi narimine laheb kirja séogikorrana.

e Eriti hasti sobivad soogikorda lopeta-
ma puuviljad ja marjad, sest narimine
suurendab hammastele kasuliku stilje

hulka. Igapaevane hapude tsitrusvilja-

de s6édmine voib aga pohjustada ham-
maste lagunemist.

* Hambaid tuleks pesta hommikul ja
Ohtul parast sooki, ohtust pesemist ei
tohiks kunagi unustada. Ule kahe
korra paevas pole vaja hambaid siiski
pesta.

* Hambaid ei ole soovitatav pesta
kohe parast s6omist, kuna hamba-
email on siis pehme ja hambaharjaga
pesemine voib pinda kahjustada.

e Pdrast ouna soomist tuleks hamba-
pesuga oodata vahemalt pool tundi,
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Buidas pesta?

Ilikas: Ode hambakliiniku suuhiigienist TERJE ALTOSAAR

* Hambaharja tuleks hoida nagu pliiatsit. Kui ™
hoiad harja rusikas, kasutad liigset joudu, mistot-
tu kuluvad nii hambad kui ka hambaharja harja-

sed.

¢ Pesemiseks soovitatakse nn Bassi tehnikat, s.t
hambaharja liigutatakse Iihikeste vibreerivate lii-

gutustega edasi-tagasi 2—3 hambal korraga.

* Pesemisliigutused voiks olla the hamba pikku-
sed — hoogne liigutus Ule hammaste ei eemalda
téhusalt kattu, kull aga kulutab hambaid ja harja.

* Harjased tuleks suunata 45kraadise nurga all
poolviltu igeme aare ja hambakrooni vastu, siis
puhastavad harjased hésti nii hambapinda kui ka

masseerivad igemeid.

* Harjamist voiks alustada purihammaste keele-
poolsest kiiljest, liikudes teise poole puriham-

masteni.
» Jatka purihammaste pésepoolsest kiljest,

liiku-

des teise poole purihammasteni. Lopeta hamba-
pesu hambumispinna harjamisega. Kui alustada
kergemini ligipdasetavatest kohtadest, voib tagu-
miste hammaste puhastamine sootuks ununeda.

* Esihammaste tagant harjates voib harja pocra-

ta pUstiasendisse.

* Hammaste kulumise valtimiseks on hea alusta-
da pesemist iga kord erinevast purihammaste

keelepoolsest kuljest.

» Pérast korralikku harjamist tunduvad hamba-
pinnad keelega katsudes siledad, seega on katt

des (tabletid, narimiskumm).

* Hambaauke ksulitool ei paranda, kuid
hambaemaili pisikahjustused voivad selle

hammastelt edukalt eemaldatud. Kui tekib kaht-
lusi, voib apteegist ja hambaarstilt saadavate
hambakatu varvimise tablettidega kontrollida,

sest dunas olevad happed
norgestavad hambaemai-
li ning hambapasta -

mojul taanduda. méjul hakkab see kulu- - milliseid Lfohti tL'J|ekS' veelg! hoolikamalt puhasta-
* Tugevalt teralist (abrasiivset) pastat, nai- ma. da. Suuhtigieeni selliselt hinnates saab teada,
teks soodaga, valgendavat, suitsetajatele / kui suur on kaariese voi igemehaiguste oht.
moeldud pastat voi hambapulbrit on soovita- € * Kui oige harjamistehnika ei aita, voib hammas-

tel lihtsasti eemaldatava hambakatu asemel olla
hambakivi. Hambakivi koduste vahenditega
eemaldada ei saa, kahtluse korral tasub p&drdu-
da hambaarsti voi suuhlgienisti poole.

* Hambaid ei saagi korralikult puhtaks, kui suus
on katu jaoks soodsad tingimused, naiteks polee-
rimata taidised, hambakivi, lahtisi kaariesekolded
ehk hambaaugud jms.

tav kasutada 2-3 korda kuus. Pikaajaline
kasutamine voib tekitada hambaemailile
vagusid ja muid defekte.

» Suuveed mojuvad hambakatu kasvu piiraja-
na vaga erinevalt. Tohusad on naatriumfluorii-
di ja amiini-tinafluoritihenditega. Kui ham-
maste pesemine on mingil pohjusel raskenda-
tud, kasutatakse kloorheksidiiniga suuvett.
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